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RESUMO
Objetivo: correlacionar resultados obtidos em 
testes motores realizados em idosos com o seu desem-
penho em exergames. Método: a amostra foi composta 
por 34 idosos, divididos em 4 grupos: grupo homens 
treinados (n = 8), grupo homens não treinados (n = 
9), grupo mulheres treinadas (n = 8) e grupo mulheres 
não treinadas (n = 9). Para avaliação do desempenho 
motor utilizou-se o exergame Your Shape Fitness Evol-
ved 2012® do XBOX 360®, o teste Sentar e Alcançar, 
a Escala de Equilíbrio de Berg e o teste de levantar da 
cadeira em 30 segundos. Para verificar possíveis dife-
renças estatisticamente significativas entre os grupos 
treinado e não treinado foi utilizado o teste t para amos-
tras independentes, para cada sexo, em cada variável 
utilizada (flexibilidade, equilíbrio, força de membros in-
feriores e exergame). Para verificar correlação entre os 
escores obtidos no exergame e os resultados nos testes 
motores, foi utilizada a correlação de Spearman. Para as 
análises estatísticas, utilizou-se o programa estatístico 
SPSS for Windows 20.0, com nível de significância de 
5%. Resultados: foi identificada correlação significativa 
entre os escores do Exergame e os testes motores de 
flexibilidade e força de membros inferiores em ambos os 
sexos. No grupo masculino, a correlação da flexibilidade 
e exergame foi de r = 0,802 (p = 0,000) e da força de 
membros inferiores e exergame foi de r = 0,833 (p = 
0,000). No grupo feminino, a correlação da flexibilidade 
e exergame foi de r = 0,641 (p = 0,006) e da força de 
membros inferiores e exergame foi de r = 0,898 (p = 
0,000). Na comparação das variáveis equilíbrio, flexi-
bilidade, força de membros inferiores e escore do exer-
game entre grupos treinados e não-treinados, divididos 
por sexo, os grupos treinados apresentaram maiores 
valores em todos os parâmetros. Considerações finais: 
considera-se que o exergame utilizado no presente 
estudo pode servir como instrumento de avaliação da 
capacidade motora de idosos. Ainda, idosos treinados 
apresentam melhor desempenho motor em testes es-
pecíficos e escores do exergame quando comparados a 
idosos não treinados.
Palavras-chave: Desempenho Motor; Idoso; Tes-
tes de Aptidão; Exergame.
ABSTRACT
Objective: to correlate results obtained in motor 
tests performed in the elderly with their performance 
in exergames. Method: the sample consisted of 34 
elderly people, divided into 4 groups: trained men (n = 
8), untrained men (n = 9), trained women (n = 8) and 
untrained women (n = 9). For motor performance eva-
luation the XBOX 360® exergame Your Shape Fitness 
Evolved 2012®, the Sit and Go test, the Berg Balance 
Scale and the chair lift test in 30 seconds were used. 
In order to verify possible statistically significant diffe-
rences between the trained and untrained groups, the 
t test for independent samples was used, for each sex, 
in each variable used (flexibility, balance, lower limb 
strength and exergame). In order to verify correlation 
between exergame scores and motor test results the 
Spearman correlation test was used. Statistical analysis 
was performed using the statistical software SPSS for 
Windows 20.0, with a significance level of 5%. Results: 
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significant correlation was found between the Exerga-
me scores and the motor tests of flexibility and lower 
limb strength in both genders. In the male group the 
correlation of flexibility and exergame was r = 0.802 
(p = 0.000) and limb strength and exergame was r = 
0.833 (p = 0.000). In the female group the correla-
tion of flexibility and exergame was r = 0.641 (p = 
0.006) and strength of lower limbs and exergame was 
r = 0.898 (p = 0.000). In the comparison of variables 
balance, flexibility, lower limb strength and exergame 
score between trained and untrained groups, divided 
by gender, the trained groups showed higher values in 
all parameters. Closing remarks: it is considered that 
the exergame used in the present study can serve as a 
tool to evaluate the motor capacity of the elderly. Still, 
trained elderly individuals present better motor per-
formance in specific tests and exergame scores when 
compared to untrained elderly.
Keywords: Motor Performance; Aged; Aptitude 
Tests; Exergame.
INTRODUÇÃO
O processo de envelhecimento, aliado à vida se-
dentária, é um dos principais fatores de complicações 
na saúde de inúmeros idosos. De acordo com Davini e 
Nunes,1 a diminuição da força muscular e subsequente 
comprometimento da função motora, associados ao 
processo de envelhecimento, afetam diretamente a vida 
desses indivíduos, diminuindo suas habilidades em tare-
fas simples como caminhar, dificultando a realização de 
atividades de vida diária, comprometendo a qualidade 
de vida e a saúde mental dessa população.
Benefícios obtidos com a prática rotineira de 
exercícios físicos são numerosos para essa população, 
destacando-se a diminuição de dores nas articulações, 
a manutenção da força e flexibilidade, o retardamento 
da perda da capacidade funcional, a melhoria do perfil 
lipídico, a melhora da capacidade cognitiva, dentre ou-
tras.2-4 Para Civinski5 idosos que não realizam exercícios 
físicos estão mais vulneráveis aos acidentes do dia a 
dia, pelo fato de não terem mais o equilíbrio necessário, 
sua força não corresponder às necessidades, e a resis-
tência não permitir que se execute qualquer movimento 
acima da sua condição.
Nesse sentido, para além da recomendação de re-
alização de atividades físicas periódicas, vem surgindo, 
nos últimos anos, métodos alternativos que podem ser 
aliados à manutenção da saúde da população em geral. 
Dentre eles, estão os exergames (mistura de videogame 
interativo com exercício físico), que possibilitam a inte-
ração física dos jogadores com os ambientes virtuais. 
Sua utilização já se destaca na área da reabilitação, pois 
são capazes de promover o movimento das partes su-
periores e inferiores do corpo como forma de exercício, 
além de proporcionar uma percepção em uma realidade 
estrutural diferente.6 Com a utilização dos exergames, 
os praticantes podem realizar movimentos e gestos 
corporais sem a necessidade de controles, sendo que 
diversos autores tratam de sua eficácia, para melhora 
do desempenho motor.7-9
Estudos como o de Dos Santos e Magalhães,9 
demonstram a eficácia dos exergames em relação à 
melhora da aptidão física. De acordo com estes autores, 
a conduta com o videogame melhora significativamente 
a capacidade funcional, podendo ser utilizada no âmbito 
de prevenção, promoção e até mesmo no tratamento de 
diversas doenças, como obesidade e doenças cardíacas, 
além de serem altamente motivadoras. Meneghini et 
al.10 descrevem que os exergames podem contribuir não 
apenas para o aumento do consumo calórico, mas para 
diminuição do sedentarismo, benefícios psicológicos e 
de interação social, resultando num ganho fisiológico 
geral do organismo do indivíduo. Vieira et al. Destacam 
como aspecto positivo o envolvimento com a atividade 
e a motivação proporcionada pelos exergames, pro-
pondo a vivência de novos esportes e a diminuição do 
sedentarismo.11
A conduta com esta ferramenta também tem 
exercido papel importante na melhora dos níveis de 
desempenho motor de idosos, relacionado a qualidades, 
como equilíbrio, flexibilidade e força de membros inferio-
res, além de promover melhora da capacidade funcional, 
cognitiva e até em questões emocionais dos idosos.6-7,12-15
A prática do exergame como promoção de exer-
cício para idosos parece já ser uma realidade, além 
de mostrar-se efetiva na melhoria da condição física 
dos idosos. Sendo assim, considerando tais achados 
acredita-se que o seu uso também possa servir como 
avaliação da capacidade motora do idoso, já que o 
jogo apresenta escores de desempenho durante a exe-
cução do jogo. Assim, correlacionar os resultados do 
exergame com os testes motores para idosos, torna-se 
importante para identificar a aplicabilidade do exergame 
também enquanto instrumento de avaliação. Sendo 
assim, o objetivo do presente estudo foi correlacionar 
resultados de testes motores realizados em idosos com 
o seu desempenho em exergames.
METODOLOGIA
A amostra foi composta por 34 idosos divididos 
em quatro grupos (homens treinados: n=8; homens 
não treinados: n=9; mulheres treinadas: n=8; mulheres 
não treinadas: n=9), com idade a partir de 60 anos, 
residentes do litoral norte do Rio Grande do Sul. Os 
homens e as mulheres treinadas participavam de um 
projeto social de atividade física do município de Maqui-
né/RS. As atividades são orientadas por profissionais de 
Educação Física e realizadas 2 vezes por semana, com 
duração de 1 hora/sessão. As atividades realizadas são 
de dança, caminhada orientada e ginástica localizada. 
O grupo de não treinados foram recrutados também no 
município de Maquiné/RS. Todos os participantes foram 
convidados e fizeram parte da amostra a partir da apro-
vação e assinatura do Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido (TCLE). Para confirmação do nível de ativi-
dade física dos treinados e não treinados, utilizou-se a 
versão curta do Questionário Internacional de Atividade 
Física (IPAQ) proposto por Benedetti et al.16 
Os critérios de inclusão da amostra foram: ter ida-
de a partir de 60 anos e possuir condições de realizar os 
testes de desempenho motor específico e no exergame. 
Como critérios de exclusão estabeleceu-se a queixa de 
desconforto/dor ou anomalia antes ou durante a realiza-
ção dos testes sugeridos no presente estudo.
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e não treinado, foi utilizado o teste t para amostras inde-
pendentes, em cada sexo, em cada variável analisada. 
Para verificar possíveis correlações significativas entre 
os escores obtidos no exergame e os resultados nos 
testes motores, foi utilizada a correlação de Spearman. 
Quanto aos valores de r foram seguidas as seguintes 
normativas: se r<0,3 = correlação fraca; 0,3>r<0,6 
= correlação moderada; r>0,6 = correlação forte. Para 
todas as análises foi utilizado o programa estatístico 
SPSS for Windows versão 20.0. O nível de significância 
adotado foi de 5%.
O presente estudo teve a aprovação do Co-
mitê de Ética em Pesquisa da FACOS, sob o número 
49295215.8.0000.5591.
RESULTADOS
Na tabela 1 estão descritos os valores da média e 
desvio-padrão da idade, peso, estatura, índice de massa 
corporal (IMC) e valores obtidos no teste IPAQ.
Em relação à variável idade, a mesma variou entre 
60 e 77 anos, sendo que o grupo das mulheres não 
treinadas apresentou maior média. Na variável peso, o 
grupo que apresentou maior média foi o de homens não 
treinados (74,33 kg), enquanto que o grupo de mulheres 
não treinadas apresentou a menor média (69,78 kg). 
Em relação à variável estatura, os homens de ambos 
os grupos apresentaram média semelhante (1,68 m), 
enquanto que as mulheres não treinadas (1,61 m) são 
ligeiramente mais altas do que o grupo de mulheres trei-
nadas (1,60 m). Quanto ao IMC, os homens de ambos 
os grupos apresentaram média semelhante, enquanto 
que as mulheres treinadas (28,42 kg/m²) apresentaram 
média superior ao grupo de mulheres não treinadas 
(26,88 kg/m²). 
De acordo com o questionário IPAQ, idosos que 
apresentam 150 minutos ou mais de atividade física por 
semana (min/sem) são considerados fisicamente ativos, 
e os que apresentam valores menores que 150 minu-
tos de atividade física por semana são considerados 
fisicamente inativos.16  Sendo assim, considerando os 
minutos de atividade física por semana dos grupos de 
homens treinados (156,88 min/sem), homens não trei-
nados (105,00 min/sem), mulheres treinadas (168,13 
min/sem) e mulheres não treinadas (111,67 min/sem), 
constata-se que os grupos de idosos treinados são clas-
sificados como fisicamente ativos e os grupos de idosos 
não treinados classificados como fisicamente inativos.
Na tabela 2 é possível observar que os homens do 
grupo treinado superam o grupo não treinado de forma 
significativa nos testes motores de flexibilidade e força 
de membros inferiores, além do escore no Exergame. 
Porém, não há diferença significativa entre os níveis de 
equilíbrio encontrados entre os grupos.
Para além da medição de variáveis morfológicas 
de estatura, peso e cálculo do índice de massa corporal 
(IMC), os idosos foram submetidos a testes de desem-
penho motor e ao exergame. Para o teste e exergame, 
foi utilizado o console XBOX 360®, aliado ao sensor 
de movimentos KINECT®. O exergame utilizado foi o 
jogo Your Shape Fitnnes Evolved 2012®, desenvolvido 
pela empresa UBISOFT®. Para realização do teste com 
este jogo, que é dividido em diversas modalidades, 
foi considerado o teste de “yoga”, parte integrante do 
jogo, que envolve movimentos básicos que utilizam 
valências de flexibilidade, força de membros inferiores 
e equilíbrio, compatíveis aos testes motores alvos do 
estudo. Os idosos que realizaram o teste com exergame 
foram previamente orientados sobre sua execução, bem 
como puderam solicitar o encerramento da realização 
do mesmo em qualquer momento. O teste com exer-
game comtemplou oito minutos e os idosos tiveram 
direito a três intervalos: o primeiro aos dois minutos 
de atividade; o segundo aos quatro minutos de ativi-
dade e o terceiro aos seis minutos de atividade. Caso 
o participante não solicitasse os intervalos, a conduta 
com o exergame continuaria até o fechamento dos oito 
minutos estipulados. Ao final do teste com exergame, a 
própria ferramenta calculou a porcentagem de acertos 
de movimentos do indivíduo, em uma escala de 0 a 
100%. Para níveis mais detalhados de score de pontu-
ação, foi tomado nota da pontuação referente à cada 
acerto de movimento realizado.
Para os testes de desempenho motor específicos, 
foram consideradas três valências físicas: equilíbrio, 
flexibilidade e força de membros inferiores. Em relação 
ao teste de equilíbrio, foi utilizada a Versão Brasileira da 
Escala de Equilíbrio de Berg.17 Trata-se de uma avaliação 
funcional, baseada em 14 itens comuns do dia a dia, 
que, de acordo com sua execução, são diferentemente 
pontuados, em uma escala de zero (não houve execução) 
à quatro (executou perfeitamente). Ao final do teste, o 
score final decretaria o nível de equilíbrio do indivíduo, 
da seguinte maneira: entre 41 e 56 pontos, baixo risco 
de queda; entre 21 e 40 pontos, médio risco de queda; 
e entre zero e 20 pontos, elevado risco de queda.
Para o teste de flexibilidade, foi utilizado o teste 
de sentar e alcançar, proposto por Wells e Dillon,18 
anotando-se o melhor resultado, após 2 tentativas. Já, 
para o teste de força de membros inferiores, foi utili-
zado o teste de Levantar da Cadeira em 30 segundos, 
proposto por Matsudo,18 sendo o resultado determinado 
através da contagem da quantidade de vezes que o 
participante executou corretamente os movimentos de 
sentar e levantar da cadeira.
Para a estatística descritiva foram utilizados os 
valores da média e do desvio-padrão. Quanto à esta-
tística inferencial, para verificar possíveis diferenças 
estatisticamente significativas entre os grupos treinado 
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treinados, no presente estudo. A falta de exercícios 
físicos regulares na terceira idade traz consequências 
fisiológicas em relação a esse componente físico, como 
o encurtamento muscular.22 Estudos ressaltam que os 
exercícios que visam a flexibilidade podem ser enca-
rados como grandes aliados na prevenção de futuras 
lesões na população idosa.20,24
Ao utilizarem o teste de sentar e alcançar Block 
et al.25 e Ribeiro et al.,26 descrevem a facilidade estru-
tural e prática no uso deste instrumento, bem como 
sua simplicidade de aplicação para a população idosa. 
Ao comparar idosos praticantes e não praticantes de 
atividade física, Guadagnine e Olivoto,20 identificaram 
resultados semelhantes ao do presente estudo, em que 
idosos praticantes de atividade física apresentaram mé-
dias de flexibilidade significativamente maiores do que 
idosos não praticantes. Também Moura,22 ao comparar 
idosos participantes de atividades de hidroginástica e 
idosos não ativos fisicamente, identificaram médias no 
teste de sentar e alcançar de 30,37 ± 9,01 cm para 
idosos participantes de hidroginástica e 17,75 ± 9,04 
cm para idosos não praticantes.
Quanto aos resultados nos testes de força de 
membros inferiores dos sujeitos analisados, parece 
haver influência positiva da prática regular de exercícios 
físicos. Semelhantes aos resultados do presente estu-
do, Silva et al.27 identificaram valores de média da força 
de membros inferiores em idosos ativos (16,1 ± 2,8 
repetições) maiores do que em idosos não praticantes 
de atividades físicas (12,1 ± 2,7 repetições). Também 
Santos et al.,28 ao avaliarem a força de membros in-
feriores de idosos independentemente funcionais nas 
atividades de vida diária (12,07 ± 4,47 repetições) 
e dependentes funcionais (7,79 ± 5,27 repetições), 
demonstraram a importância da prática regular de 
exercícios físicos, para manutenção desta variável. Para 
Matsudo19 a utilização do teste de Levantar da Cadeira 
em 30 segundos na população idosa é simples e de 
fácil aplicação, por se tratar de um processo prático do 
ponto de vista estrutural.
Em relação aos resultados obtidos no teste de 
equilíbrio, não foram identificadas diferenças estatisti-
camente significativas entre os grupos e sexo. Porém, 
os grupos que obtiveram melhores médias em relação 
Na Tabela 3 é possível observar que as mulheres 
do grupo treinado superam o grupo não treinado de 
forma significativa nos testes motores de flexibilidade e 
força de membros inferiores, além do escore no Exerga-
me. No entanto, não há diferença significativa entre os 
níveis de equilíbrio encontrados entre os grupos.


























































Tabela 4 - Correlação entre os escores obtidos no 
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Na tabela 4, é possível verificar correlações 
estatisticamente significativas entre os escores do 
Exergame e os testes motores de flexibilidade e força de 
membros inferiores em ambos os sexos. Todas as correla-
ções significativas são consideradas como sendo fortes.
DISCUSSÃO
O desempenho motor é parte fundamental para 
uma melhor qualidade de vida da população idosa. Em 
vista disso, torna-se essencial avaliar as qualidades fí-
sicas relacionadas ao desempenho motor da população 
idosa, como a flexibilidade, força de membros inferiores 
e equilíbrio. Atualmente, existem métodos tradicionais 
para mensuração e avaliação destas variáveis, sendo 
conhecidos como testes motores. A busca por novos 
protocolos eficazes para avaliar o desempenho motor 
de idosos se faz necessária, desde que seus resultados 
estejam de acordo com os encontrados nas ferramentas 
de avaliação já certificadas no meio científico.
Nesse sentido, estudos demonstram a eficácia da 
prática de exercícios físicos regulares para obtenção de 
melhores níveis de flexibilidade em pessoas idosas,20-22 
o que justifica a diferença entre idosos treinados e não 
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atual não disserta sobre a utilização dos exergames pa-
ra avaliação do desempenho motor, e sim apenas para a 
manutenção de suas variáveis. Portanto, espera-se que 
os resultados obtidos neste estudo, sirvam de base para 
a busca de novos e alternativos métodos e ferramentas, 
para avaliação do desempenho motor de idosos.
Para futuros estudos sugere-se o tratamento de 
validação do exergame enquanto instrumento de ava-
liação motora, colocando-o à prova dos critérios de fi-
dedignidade, validade e objetividade para tal validação.
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ao equilíbrio foram os fisicamente ativos, o que pode 
ser justificada pela prática periódica de atividades 
físicas.28 Pimentel e Schecer29 demostraram também 
melhores médias de equilíbrio em idosos praticantes de 
atividades físicas (53,6 ± 3,7), quando comparados a 
idosos sedentários (47,7 ± 5,6). Embora a utilização da 
Escala de Equilíbrio de Berg seja largamente utilizada no 
meio científico,30-32 diferenças entre a capacidade moto-
ra da amostra investigada e da população utilizada, no 
estudo de Myiamoto et al.,17 para a adaptação da Escala 
no Brasil, pode ter sido determinante para os resultados 
não demonstrarem diferenças entre os grupos no pre-
sente estudo. Ou seja, mesmo os idosos não treinados 
apresentavam uma condição física melhor que a popu-
lação de pacientes do referido estudo, gerando pouca 
sensibilidade para encontrar diferenças entre os grupos 
de idosos treinados e não treinados.
Os resultados obtidos através do exergame, 
demostraram que os grupos treinados apresentaram 
melhores resultados (Sexo feminino = 160, 33 ± 9,44; 
Sexo masculino = 161,13 ± 10,65), quando compara-
dos aos grupos não treinados (Sexo feminino = 128,11 
± 10,65; Sexo masculino = 131,22 ± 18,73). Segundo 
Sato et al.,33 a utilização dos exergames podem melho-
rar e manter as variáveis físicas de sujeitos idosos. Pes-
quisadores como Agmon et al.34 e Skjaeret et al.,14 tem 
utilizado os exergames na elaboração de treinos físicos 
para idosos e montagem de protocolos de atividades 
físicas para esta população, além de trabalharem com 
possibilidades de remontagem de software dos exerga-
mes para adaptação à laboratórios e clínicas específicas 
relacionadas à área da saúde.
No presente estudo, também ficou evidenciado a 
forte correlação entre os resultados do exergame e as 
variáveis força de membros inferiores e flexibilidade. 
Estudos mais recentes sugerem a utilização dos exer-
games na elaboração de protocolos de treinamento de 
curto, médio e longo prazo, sendo que resultados satis-
fatórios em relação à melhora do desempenho motor da 
população idosa já foram identificados.13,35
A principal limitação do presente estudo é o 
tamanho da amostra que pode interferir na força dos 
resultados obtidos.
CONSIDERAÇÕES FINAIS
De acordo com os resultados obtidos, é possí-
vel concluir que o exergame pode ser utilizado como 
ferramenta para avaliação do desempenho motor em 
idosos em relação à flexibilidade e força de membros 
inferiores, já que seus resultados se correlacionaram 
significativamente com os obtidos através dos testes 
tradicionais para mensuração destas variáveis. 
Por outro lado, o teste de equilíbrio exibido no 
exergame não se correlaciona com os resultados obti-
dos no teste tradicional desta variável. Portanto, a utili-
zação do exergame como ferramenta para mensuração 
do equilíbrio parece não ser significativamente confiá-
vel. Necessita-se, portanto, de um estudo mais amplo, 
utilizando outras ferramentas clássicas de avaliação do 
equilíbrio e outras formas de utilização dos exergames 
nesta questão.
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